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Η ζσκαηηθή θαη ςπρηθή επεκεξία από ηε θπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν 

πεξηβάιινλ ζηα πιαίζηα ηεο αζιεηηθήο θαη ζεξαπεπηηθήο αλαςπρήο. 

 

Πεξίιεςε 

Σα ηεθεοηαία πνόκζα, παβημζιίςξ αθθά ηαζ ζηδκ Εθθάδα, δ άζηδζδ ζημ οδάηζκμ 

πενζαάθθμκ ηενδίγεζ μθμέκα ηαζ πενζζζόηενμ έδαθμξ ακάιεζα ζηζξ πνμηζιήζεζξ ηςκ 

ακενώπςκ όπζ ιόκμ ςξ ιέζμ εεναπείαξ αθθά ηαζ ςξ ιέζμ ακαροπήξ. ημπόξ ηδξ 

πανμύζαξ ενβαζίαξ ήηακ κα ιεθεηδεμύκ μζ ζςιαηζηέξ ηαζ ροπζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ 

άζηδζδξ ζημ κενό. Η εηηεηαιέκδ αζαθζμβναθζηή ακαζηόπδζδ άνενςκ απέδεζλε όηζ δ 

άζηδζδ ζημ κενό ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ απμηαηάζηαζδ, ηδκ απμεεναπεία ηαζ ηδκ αεθδηζηή 

ακαροπή όθςκ ηςκ δθζηζαηώκ ηαηδβμνζώκ ηαζ πμθθώκ ηαηδβμνζώκ αζημοιέκςκ όπςξ 

ηα άημια ηνίηδξ δθζηίαξ, μζ βοκαίηεξ ζε ηαηάζηαζδ ηομθμνίαξ, μζ ηαηδβμνίεξ εζδζηώκ 

πθδεοζιώκ ηαζ ηα άημια ιε ακαπδνίεξ. Ακαθοηζηόηενα, δ άζηδζδ ζημ κενό έπεζ ηνζεεί 

εεηζηή ζηζξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ ηςκ ζοιιεηεπόκηςκ πνμηαθώκηαξ πνμζανιμβέξ 

ζημ ηανδζαββεζαηό ζύζηδια ιε ιείςζδ ηςκ ηανδζαηώκ παθιώκ, ιείςζδ ημο πμζμζημύ 

θίπμοξ ηαζ αύλδζδ ηδξ μζηζηήξ ποηκόηδηαξ ηονίςξ ζε βοκαίηεξ ιεηά ηδκ ειιδκόπαοζδ. 

Επζπνμζεέηςξ, από άθθεξ ένεοκεξ πνμέηορε ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζηδκ ιοσηή δύκαιδ 

ηαζ ζηδκ ακημπή, ζηδκ αύλδζδ ηδξ εοθοβζζίαξ ηαζ εθαζηζηόηδηαξ ηςκ ιοώκ, ηαζ ζημκ 

έθεβπμ ημο αάνμοξ. οκεπίγμκηαξ, δ οπάνπμοζα δζεεκήξ αζαθζμβναθία ηαζ άθθεξ 

ένεοκεξ έπμοκ απμδείλεζ ηδ εεηζηή επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό ζηδ ροπμθμβζηή 

ηαηάζηαζδ ηςκ αηόιςκ. Ακαθοηζηόηενα, δ άζηδζδ ζημ κενό αεθηζώκεζ ηδκ 

αοημεηηίιδζδ, ηδκ πμζόηδηα γςήξ, ηδ ροπζηή εοελία, ηδκ αοημπεπμίεδζδ, ηδκ εζηόκα 

ημο ζώιαημξ ηαζ ιεζώκεζ ηα επίπεδα άβπμοξ, ηδκ αιδπακία, ηδκ ηαηάεθζρδ ηαζ ζοκηεθεί 

εεηζηά ζηδ δζαπείνζζδ εοιμύ. οιπεναζιαηζηά, δζαπζζηώκεηαζ όηζ δ εθανιμβή 

πνμβναιιάηςκ άζηδζδξ ζημ κενό πένα από ηζξ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηζξ 

θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ ημο μνβακζζιμύ, επζδνά εεηζηά ηαζ ζηδκ ροπμθμβζηή 

ηαηάζηαζδ ηςκ αηόιςκ. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: εοελία, αοημεηηίιδζδ, αενόαζα ζηακόηδηα, πμζόηδηα γςήξ. 
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The physical and mental well- being from physical activity in the aquatic 

environment in sports and therapeutic recreation. 

 

Abstract  

In the past few year, not only worldwide but also in Greece, the exercise in the aquatic 

environment gains continuously more soil between the preferences of persons not only 

as treatment but also as recreation. The aim of the present research was to study the 

physical and the mental effects of exercise in water. The extensive bibliographic 

articles proved that the exercise in water is related with the rehabilitation, the full 

recovery and the sport recreation of all ages and especially for many categories as the 

elderly, the pregnant women and the individuals with infirmities. Specifically, the 

exercise in water has been judged positive in the physiologic operations of participants 

causing adaptations in the cardiovascular system with reduction of cardiac vibrations, 

reduction of rate of grease and increase of bone density mainly in women afterwards 

the menopause. Furthermore, other researchers concluded to the important 

improvement not only in the muscular power but also in the resistance, in the increase 

the flexibility and the control of weight. Continuing, the existing international 

bibliography and other researches have proved the positive effect of exercise in water 

in the psychological situation of individuals. More analytically, the exercise in water 

improves the self-esteem, the quality of life, the mental well-being, the self-confidence, 

the picture of body and decreases the levels of stress, the depression and contributes 

positively in the management of anger. In conclusion, it is realized that the application 

of programs of exercise in water beyond the beneficial effects in the physiologic 

operations of organism, affects positively also in the psychological situation of 

individuals. 

 

Key words: well being, self-esteem, aerobic capacity, quality of life. 
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Η ζσκαηηθή θαη ςπρηθή επεκεξία από ηε θπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν 

πεξηβάιινλ ζηα πιαίζηα ηεο αζιεηηθήο θαη ζεξαπεπηηθήο αλαςπρήο. 

 

Εηζαγσγή 

Όηακ δ Αιενζηάκζηδ Επζηνμπή ακαεεώνδζε ηδκ πμθζηζηή ηδξ ζηάζδ ζηδκ 

οπαίενζα ακαροπή ημ 1985, ιπμνεί ηα ημζκςκζηά, μζημκμιζηά, ηαζ πενζααθθμκηζηά 

μθέθδ ηδξ αεθδηζηήξ ακαροπήξ κα έβζκακ βκςζηά, ςζηόζμ θίβδ πνμζμπή δόεδηε 

ζηζξ επζδνάζεζξ πμο άζηδζε δ αεθδηζηή ακαροπή ζημκ ημιέα ηδξ οβείαξ. 

Ανβόηενα δ Παβηόζιζα Ονβάκςζδ Τβείαξ (2003) μνίγεζ ηδκ οβεία ςξ ιζα 

ηαηάζηαζδ πθήνμοξ θοζζηήξ, δζακμδηζηήξ ηαζ ημζκςκζηήξ εοελίαξ ηαζ όπζ απθά ηδκ 

απμοζία αζεέκεζαξ ή αδοκαιίαξ. Αοηόξ μ μνζζιόξ ηζκείηαζ από έκα αοζηδνά ζαηνζηό 

πνόηοπμ οβείαξ πνμξ ηδκ έκκμζα ηδξ εοδιενίαξ. Επζπνμζεέηςξ, ημ Κέκηνμ Εοελίαξ 

ηδξ πμθζηείαξ ηδξ Αθιπένηα (1989) μνίγεζ όηζ δ έκκμζα ηδξ εοδιενίαξ ή ηδξ αέθηζζηδξ 

οβείαξ πενζθαιαάκεζ ιζα θεπηή ζζμννμπία ιεηαλύ ηδξ θοζζηήξ, ζοκαζζεδιαηζηήξ, 

πκεοιαηζηήξ, δζακμδηζηήξ ηαζ ημζκςκζηήξ οβείαξ ηαζ απανζειεί έκα εονύ θάζια 

δζαζηάζεςκ, ηδξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ, ηδξ δζαηνμθήξ, ηαζ ηδξ δζαπείνζζδξ άβπμοξ, ιε 

ζηόπμ ηδκ πενζζοθθμβή, ηδκ εηπαίδεοζδ ηαζ ηζξ ακενώπζκεξ ζπέζεζξ. οκεπώξ, μζ 

οπαίενζεξ δναζηδνζόηδηεξ ακαροπήξ αββίγμοκ όθμοξ ημοξ παναπάκς ημιείξ ηδξ 

οβείαξ ηαζ ιπμνμύκ κα αεθηζώζμοκ όπζ ιόκμ ηδ θοζζηή οβεία αθθά ηαζ ηδ 

ζοκαζζεδιαηζηή εοδιενία. 

ύιθςκα ιε ημκ Kraus (1978) μ μνζζιόξ ηδξ αεθδηζηήξ ακαροπήξ μνίγεηαζ ςξ 

ημ ζύκμθμ ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ή ειπεζνζώκ πμο θαιαάκμοκ πώνα ζηα πθαίζζα ημο 

εθεύεενμο πνόκμο ημο αηόιμο, μζ μπμίεξ επζθέβμκηαζ ζοκήεςξ εεεθμκηζηά από ημ 

ζοιιεηέπμκηα, ιε ζημπό κα ζηακμπμζδεμύκ ηα εζςηενζηά ηίκδηνα ημο αηόιμο όπςξ 

δ εοπανίζηδζδ, δ ζηακμπμίδζδ ή δ δδιζμονβζηή απαζπόθδζδ είηε ηαθύπηεζ άθθεξ 

ακάβηεξ όπςξ πνμζςπζηέξ ή ημζκςκζηέξ αλίεξ. Επζπθέμκ, ιπμνεί κα εεςνδεεί ςξ δ 

δζαδζηαζία ζοιιεημπήξ, ή ςξ δ ζοκαζζεδιαηζηή ηαηάζηαζδ πνμενπόιεκδ από ηδκ 

ειπθμηή – ζοιιεημπή ημο αηόιμο ζηδ θοζζηή δναζηδνζόηδηα. 

Δεκ οπάνπεζ αιθζαμθία όηζ δ πνήζδ ημο κενμύ ςξ εεναπεοηζημύ ιέζμο 

πνμκμθμβείηαζ εδώ ηαζ πμθθμύξ αζώκεξ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ηαζ μζ Ρςιαίμζ 

πνδζζιμπμζμύζακ ηα γεζηά ιπάκζα βζα εεναπεία ηαζ ακαροπή. Ο Ιππμηνάηδξ 

οπμζηήνζγε όηζ ημ κενό απμηεθεί εεναπεία βζα έκα ιεβάθμ ανζειό αζεεκεζώκ, εκώ ζε 

πμθθμύξ θαμύξ ζημ πέναζια ηςκ αζώκςκ δ πνήζδ ημο κενμύ ζπεηίζηδηε ηόζμ ιε 

πκεοιαηζηή-ενδζηεοηζηή θαηνεία όζμ ηαζ ιε εεναπεοηζηέξ ζδζόηδηεξ. Επζπθέμκ, μζ 
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εεναπεοηζηέξ ζδζόηδηεξ ημο κενμύ είκαζ βκςζηέξ από ημοξ πακάνπαζμοξ πνόκμοξ. Καηά 

ημοξ νςιασημύξ πνόκμοξ, δ ηύνζα πνήζδ ηςκ θμοηνώκ ήηακ βζα εεναπεία 

ηναοιαηζζιώκ ηαζ δζαθόνςκ αζεεκεζώκ ηαζ βζκόηακ ηονίςξ παεδηζηά είηε ιε ηδκ πόζδ 

κενμύ είηε ιε ηδκ ηαεζζηζηή παθάνςζδ ιέζα ζημ κενό. (Ruoti, Morris, Cole, Lippincott, 

Williams & Wilkins, 1997). Μόθζξ όιςξ ζηζξ ανπέξ ημο 20μο αζώκα ακαβκςνίζηδηε ηαζ 

επζζηδιμκζηά δ ζοιαμθή ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό ςξ ιέζμ βζα ηδκ απμηαηάζηαζδ 

πνόκζςκ παεήζεςκ, όπςξ δ εβηεθαθζηή πανάθοζδ, δ ανενίηζδα ηαζ δ πμθζμιοεθίηζδα. 

Σμ 1924 μ Φναβηθίκμξ Ρμύζαεθη, πνόεδνμξ ηςκ ΗΠΑ, ήηακ μ δζαζδιόηενμξ αζεεκήξ 

πμο οπμαθήεδηε ζε οδνμεεναπεία βζα ηδκ ακηζιεηώπζζδ ηδξ πμθζμιοεθίηζδαξ, εκώ ημ 

1962 ζοζηάεδηε δ πνώηδ Αιενζηακζηή Εηαζνεία Ιαηνζηήξ Τδνμεεναπείαξ (Ruoti, et.al., 

1997). οκεπώξ, δ θοζζηή δναζηδνζόηδηα ιέζα ζημ κενό ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ άζηδζδ ςξ 

απμηαηάζηαζδ, πνμθδπηζηή εεναπεία, ηαζ εεναπεοηζηή ακαροπή. 

 

Τν ζηνηρείν ηνπ λεξνύ θαη νη κνλαδηθέο ηνπ ηδηόηεηεο 

Καηά ημζκή μιμθμβία, ημ κενό απμηεθεί έκα θοζζηό πενζαάθθμκ όπμο δ ανιμκία 

ακάιεζα ζηδκ ακενώπζκδ θύζδ ηαζ ηδκ άζηδζδ ιπμνεί κα επζηεοπεεί, έκα 

πενζαάθθμκ ζημ μπμίμ ζπεδόκ όθμζ ιπμνμύκ κα αζηδεμύκ ζηθδνά πςνίξ πόκμ, ηαζ 

ακαημύθζζδ ηαοημπνόκςξ. πεδόκ όθμζ ιπμνμύκ κα επςθεθδεμύκ από ηδκ άζηδζδ 

ζημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ. Ελάθθμο, δ άζηδζδ ζηδκ πζζίκα, απμηεθεί ιζα εκζζποηζηή 

παιδθμύ νίζημο άζηδζδ, έκα πενζαάθθμκ πμο ιεζώκεζ ηδκ πζεακόηδηα ημο 

ηναοιαηζζιμύ ηαζ ημο θόαμο ηδξ πηώζδξ ηαζ ίζςξ βζ αοηό αεθηζώκεζ ηδκ ζοιιεημπή 

ηςκ αζημύιεκςκ ζε έκα ηέημζμ πνόβναιια (Hauer, Specht, Schuler, Bartsch & 

Oster, 2002; Skelton & Dinan, 1999). οκεπώξ, ημ πενζαάθθμκ ημο κενμύ είκαζ 

ςθέθζιμ όπζ ιόκμ βζα άημια πςνίξ θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ αθθά ηαζ βζα πμθθέξ 

ηαηδβμνίεξ αζημοιέκςκ όπςξ άημια ηνίηδξ δθζηίαξ, έβηοεξ, αζεεκείξ ηαεώξ ηαζ 

εοπαεή άημια πμο οπμθένμοκ από ηάπμζμ πόκμ, ή έπμοκ θηςπή ζζμννμπία 

(Forwood & Larsen, 2000). 

Είκαζ βεβμκόξ όηζ ημ οβνό πενζαάθθμκ έπεζ ιμκαδζηέξ ζδζόηδηεξ μζ μπμίεξ 

ιπμνμύκ κα πνμζθένμοκ αζύβηνζηα μθέθδ ζημοξ ζοιιεηέπμκηεξ. Ακαθοηζηόηενα 

αοηέξ μζ ζδζόηδηεξ είκαζ δ πθεοζηόηδηα δ μπμία είκαζ δ ακμδζηή πίεζδ ημο κενμύ ζημ 

ζώια, εκενβώκηαξ ζηδκ ακηίεεηδ ηαηεύεοκζδ από ηδ αανύηδηα. Η πθεοζηόηδηα 

ιεζώκεζ ημ αάνμξ ηςκ ζςιάηςκ, ημ μπμίμ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ηα άημια κα 

ηζκήζμοκ ηα άηνα ημοξ ιέζς ιεβάθμο εύνμοξ ηίκδζδξ ηαζ πανάθθδθα ιεζώκμκηαξ 

ηδκ πίεζδ πμο αζηείηαζ ζηζξ ανενώζεζξ. Καηόπζκ είκαζ δ ακαηαναπή ημο κενμύ δ 
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μπμία εεςνείηαζ ςξ δ ακώιαθδ ηίκδζδ ή μ ζηνμαζθζζιόξ ημο κενμύ. Η ηίκδζδ ημο 

κενμύ ιπμνεί κα πανέπεζ έκα ηαηάθθδθμ πενζαάθθμκ ηόζμ βζα ζηαηζηή όζμ ηαζ 

δοκαιζηή ζοιιεημπή ιεζώκμκηαξ ημκ ηίκδοκμ ημο ηναοιαηζζιμύ ζημ εθάπζζημ, εκώ 

ημ επίπεδμ ηδξ πνόηθδζδξ ιπμνεί κα δζαθμνμπμζδεεί ζύιθςκα ιε ηδκ ηίκδζδ ημο 

ζώιαημξ ηαζ ηζξ ιεηαημπίζεζξ ημο. Μζα άθθδ ζδζόηδηα ημο κενμύ είκαζ δ οδνμζηαηζηή 

πίεζδ. Η οδνμζηαηζηή πίεζδ είκαζ δ δύκαιδ πμο αζηείηαζ από ημ κενό επάκς ζε 

έκα αοεζζιέκμ ακηζηείιεκμ ηαζ είκαζ ακάθμβμ πνμξ ημ αάεμξ ημο κενμύ. Η 

ζοβηεηνζιέκδ ζδζόηδηα ζοκηεθεί ιεζώκμκηαξ ηα πμζμζηά πκζβιμύ (Εrnst, Saradeth 

& Resch, 1991; Kent, Gregor & Deardorff, 1999). Η ηεθεοηαία ζδζόηδηα ημο κενμύ 

αθθά όπζ θζβόηενμ ζδιακηζηή είκαζ δ ακηίζηαζδ. Καεώξ ημ κενό έπεζ ιεβαθύηενδ 

ποηκόηδηα από ημκ αένα πνμζθένεζ ιεβαθύηενδ ακηίζηαζδ ζηδ ιεηαηίκδζδ. Όζμ 

ιεβαθύηενδ είκαζ δ ηαηεύεοκζδ ιεηαηίκδζδξ, ηόζμ πενζζζόηενδ ακηίζηαζδ 

δδιζμονβείηαζ, ηαζ ηαηά ζοκέπεζα μ ζοιιεηέπςκ μθείθεζ κα ηαηααάθεζ πενζζζόηενδ 

δύκαιδ βζα κα οπενκζηήζεζ ηδκ ακηίζηαζδ. Όηακ ημ άημιμ ανίζηεηαζ ζημ κενό ημ 

ζώια οπόηεζηαζ ζε δύμ ακηίεεηεξ δοκάιεζξ: πνμξ ηα ηάης ηδκ ηάεεηδ δύκαιδ 

ζύιθςκα ιε ημ κόιμ ηδξ αανύηδηαξ ηαζ ηδκ ακμδζηή ηάεεηδ δύκαιδ ηδξ 

πθεοζηόηδηαξ (Standards and Guidelines for Aquatic Fitness Programming, 2003). 

Γζα όθεξ ηζξ παναπάκς ζδζόηδηεξ ηα ηεθεοηαία πνόκζα ημ οβνό ζημζπείμ έπεζ βίκεζ έκα 

πμθύ δδιμθζθέξ πενζαάθθμκ ηαζ δ άζηδζδ ζημ κενό δ πζμ δζαδεδμιέκδ ιμνθή 

θοζζηήξ δναζηδνζόηδηαξ αενόαζμο ηύπμο δζόηζ ηζκδημπμζμύκηαζ ιεβάθεξ ιοσηέξ 

μιάδεξ. 

Λαιαάκμκηαξ, θμζπόκ, οπόρδ ηζξ παναπάκς ζδζόηδηεξ ζημ ζπεδζαζιό εκόξ 

πνμβνάιιαημξ ακαροπήξ ιέζα ζηδ πζζίκα, ημ ακενώπζκμ δοκαιζηό εκόξ 

μνβακζζιμύ ιπμνεί κα πνμζθένεζ πμζηζθία ζηδκ έκηαζδ ηαζ ζημ εύνμξ ηςκ 

αζηήζεςκ ακάθμβα ιε ηδκ ημθοιαδηζηή ζηακόηδηα ηαζ ηζξ ακάβηεξ ηςκ 

ζοιιεηεπόκηςκ, ημ αάεμξ ηδξ ημθοιαδηζηήξ δελαιεκήξ, ηδ εενιμηναζία ημο κενμύ 

ηαζ ηζξ ιεηααμθέξ ημο όβημο αίιαημξ θόβς ηδξ οδνμζηαηζηήξ πίεζδξ, πανέπμκηαξ 

έκα αζθαθέξ ηαζ απμθαοζηζηό πενζαάθθμκ. 

ημπόξ ηδξ πανμύζαξ ένεοκαξ ήηακ κα δζαπζζηςεμύκ ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ 

ζημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ, ζε ζςιαηζημύξ, ροπμθμβζημύξ δείηηεξ, όπζ ιόκα βζα 

άημια πμο αζώκμοκ ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή οβεία αθθά ηαζ βζα άθθεξ ηαηδβμνίεξ 

αηόιςκ ηαζ εζδζημύξ πθδεοζιμύξ, όπςξ έβηοεξ βοκαίηεξ, άημια ηνίηδξ δθζηίαξ ηαζ 

άημια ιε θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ. 
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Αλαζθόπεζε ζρεηηθώλ εξεπλώλ 

Τα νθέιε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηνπνίεζεο ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ 

Πνόζθαηα επζζηδιμκζηά πμνίζιαηα, ζύιθςκα ιε ηα ζηαηζζηζηά δεδμιέκα 

ηςκ ΗΠΑ, (US Census Bureau, 2010), απμδεζηκύμοκ όηζ δ ημθύιαδζδ εεςνείηαζ δ 

δεύηενδ ηαζ δδιμθζθέζηενδ αεθδηζηή δναζηδνζόηδηα ζηζξ Ηκςιέκεξ Πμθζηείεξ, ιεηά 

ημ πενπάηδια, ηαζ ίζςξ δ ηαθύηενδ ιμνθή ηαεδιενζκήξ αενμαζηήξ 

δναζηδνζμπμίδζδξ. Επζπθέμκ, ιεθέηεξ δείπκμοκ όηζ ηα άημια απμθαιαάκμοκ 

πενζζζόηενμ ηδκ άζηδζδ ζημ κενό πανά ηδκ άζηδζδ ζηδ λδνά. (Lotshaw, 

Thompson, Sadowsky, Hart & Millard, 2007). Επζπνμζεέηςξ, μζ ζοιιεηέπμκηεξ 

ιπμνμύκ κα αζηδεμύκ πενζζζόηενμ πνόκμ ζημ κενό από όηζ ζημ έδαθμξ πςνίξ κα 

ηαηααάθθμοκ πενζζζόηενδ πνμζπάεεζα επζαανύκμκηαξ ζημ εθάπζζημ ηζξ ιοσηέξ 

ημοξ μιάδεξ (Broman, Quintana, Engardt, Gullstrand, Jansson & Kaijser, 2006; 

Cider, Svealv, Tang, Schaufelberger & Andersson, 2006). 

Ακαθοηζηόηενα, δ ζοιιεημπή ζε πνμβνάιιαηα θοζζηήξ δναζηδνζμπμίδζδξ, 

ιέζα ζημ κενό, πένα από ηζξ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηζξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ 

ημο μνβακζζιμύ, επζδνά εεηζηά ηαζ ζηδκ ροπμθμβζηή ηαηάζηαζδ ηςκ αηόιςκ. Όηακ 

μ μνβακζζιόξ θεζημονβεί απμηεθεζιαηζηά, ημ άημιμ απμθαιαάκεζ ημκ εθεύεενμ 

πνόκμ ημο, ενβάγεηαζ απμδμηζηά, είκαζ οβζέξ ηαζ ακηζζηέηεηαζ ζηζξ αζεέκεζεξ πμο 

πνμένπμκηαζ από ηδκ οπμηζκδηζηόηδηα. Μόθζξ δύμ ιζζή ώνεξ ηδκ εαδμιάδα 

αενμαζηήξ ζςιαηζηήξ δναζηδνζόηδηαξ, όπςξ δ ημθύιαδζδ, ιπμνμύκ κα ιεζώζμοκ 

ημκ ηίκδοκμ πνόκζςκ παεήζεςκ (Chase, Sui & Blair, 2008; U.S. Department of 

Health and Human Services, 2008). Αοηό ιπμνεί επίζδξ κα μδδβήζεζ ζηδ 

αεθηζςιέκδ ηθζκζηή εζηόκα αηόιςκ πμο πάζπμοκ από δζααήηδ ηαζ ηανδζαηέξ 

παεήζεζξ (U.S. Department of Health and Human Services. 2008). Σα άημια πμο 

αζπμθμύκηαζ ιε ηδ ζοβηεηνζιέκδ θοζζηή δναζηδνζόηδηα ακαροπήξ πανμοζζάγμοκ 

ιζζέξ πζεακόηδηεξ εακάηςκ ζε ακηίεεζδ ιε άημια πμο δεκ δναζηδνζμπμζμύκηαζ 

(Chase, et.al., 2008). 

ηδκ πναβιαηζηόηδηα, ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό ηζκμύκηαζ ζε ηνία 

επίπεδα, ημ ζςιαηζηό, ημ ημζκςκζηό ηαζ ημ ροπμθμβζηό (Standards and Guidelines 

for Aquatic Fitness Programming, 2003). Ακαθοηζηόηενα: ηα ζςιαηζηά μθέθδ 

ακαθένμκηαζ ζηδ ιεβαθύηενδ ακηίζηαζδ ημο μνβακζζιμύ ζηζξ αζεέκεζεξ, ζημκ 

έθεβπμ ημο αάνμοξ ηαζ ηδξ παποζανηίαξ, ζηδκ πνμζηαζία, πνόθδρδ ή αεθηίςζδ 

ηδξ ηαηάζηαζδξ από αζεέκεζεξ ζπεηζηέξ ιε ηδκ ηανδζά, ζηδκ οπένηαζδ, ζηδκ 

μζηεμπόνςζδ, ζημ δζααήηδ, ζηδ ιέζδ ή ζηδκ πθάηδ, ζε ακαπκεοζηζηά ηαζ 
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ιομζηεθεηζηά πνμαθήιαηα, ηαζ ιεηααμθζηέξ ηαζ κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ. 

Επζπθέμκ, ζοκηεθμύκ ζε θζβόηενδ ημύναζδ, πενζζζόηενδ ακημπή, δύκαιδ ηαζ 

εθαζηζηόηδηα ηςκ ιοώκ. Επζπνμζεέηςξ, ζοκηεθμύκ ζηδκ απμθοβή ημο 

ηαπκίζιαημξ, ημο αθημόθ ηαζ άθθςκ ακεοβζεζκώκ ζοκδεεζώκ ηαζ ιείςζδ ηςκ 

πνμαθδιάηςκ οβείαξ ηςκ αηόιςκ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ. Ακαθμνζηά ιε ηα ροπμθμβζηά 

μθέθδ αοηά πενζθαιαάκμοκ δζαζηέδαζδ, εοπανίζηδζδ ηαζ ηαθή δζάεεζδ, ηαθύηενδ 

εζηόκα ημο ζώιαημξ, ηαθύηενδ πκεοιαηζηή απόδμζδ, αοημπεπμίεδζδ ηαζ 

αοημεηηίιδζδ, έθεβπμξ ημο ζηνεξ ηαζ ηδξ έκηαζδξ, ιείςζδ ηδξ ηαηάεθζρδξ, 

δζαπείνζζδ εοιμύ, ηαθύηενδ πμζόηδηα γςήξ ηαζ ροπζηή εοελία. Σα ημζκςκζηά μθέθδ 

από ηδ ζοιιεημπή ζε πνμβνάιιαηα θοζζηήξ δναζηδνζμπμίδζδξ ζημ κενό 

ζοκηεθμύκ ζηδκ ακάπηολδ ημζκςκζηώκ ζπέζεςκ, ηαζ ζηζξ εεηζηέξ ζπέζεζξ ιε ημ 

ημζκςκζηό πενζαάθθμκ, ηδκ απμηνμπή ακηζημζκςκζηώκ ζοιπενζθμνώκ, ημ ιμίναζια 

εοεοκώκ ηαζ δναζηδνζμηήηςκ ιε ημοξ ζδιακηζημύξ ηνίημοξ (Standards and 

Guidelines for Aquatic Fitness Programming, 2003). 

Επζπθέμκ, ιζα ιείςζδ νμπήξ πνμξ ηδ ζοιπενζθμνά ηύπμο Α έπεζ ζοκδεεεί 

επίζδξ ιε ηδ θοζζηή άζηδζδ ζημ κενό (Broman, Quintana, Engardt, Gullstrand, 

Jansson & Kaijser, 2006). Καεώξ μ εοιόξ ηαζ δ επενζηή ζοιπενζθμνά απμηεθμύκ 

παναηηδνζζηζηά ηδξ πνμζςπζηόηδηαξ ηύπμο Α έπεζ απμδεζπεεί όηζ ζπεηίγμκηαζ ιε 

ζηεθακζαίεξ ηανδζαηέξ παεήζεζξ, ηαεώξ ηαζ δ πζεακή ζδιαζία ηδξ άζηδζδξ ζηδ 

ιείςζδ αοηώκ ηςκ ακεοβζεζκώκ παναηηδνζζηζηώκ είκαζ εθηοζηζηή. ε ιζα ιεθέηδ 

ηςκ Buchman, Sallis, Criqui, Dimsdale ηαζ Kaplan, (1991), ενεοκώκηαξ ηδ ζπέζδ 

ιεηαλύ ηδξ άζηδζδξ ηαζ ηδξ εηδήθςζδξ εοιμύ ζημοξ εκήθζηεξ, ηα ζζπονόηενα 

εονήιαηα ήηακ μ έθεβπμξ εοιμύ ιε ηδκ άζηδζδ. οιπεναζιαηζηά δ ζςιαηζηή 

άζηδζδ ιπμνεί κα ιεζώζεζ ημκ ηίκδοκμ ηανδζαηώκ παεήζεςκ ιε ηδ δζαπείνζζδ 

εοιμύ. 

 

Οκαδνπνίεζε ησλ νθειώλ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηνπνίεζεο ζην πδάηηλν 

πεξηβάιινλ ζε εηδηθνύο πιεζπζκνύο 

 

Φπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ θαη εγθπκνζύλε 

Η επζζηδιμκζηή αζαθζμβναθία οπμζηδνίγεζ ημκ ζζπονζζιό όηζ δ ηαεδιενζκή 

άζηδζδ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζύκδξ πενζέπεζ όπζ ιόκμ θίβμ ηίκδοκμ (Avery, 

Stocking, Tranmer, Davies & Wolfe, 1999; Hall & Kaufmann, 1987; Kardel & Kase, 

1998; Leiferman & Evenson, 2003; Lokey, Tran, Wells, Myers & Tran, 1991; Morris 
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& Johnson, 2005) αθθά πνμζθένεζ εοενβεζίεξ ηόζμ ζημοξ ροπμθμβζημύξ δείηηεξ 

(Da Costa, Rippen, Dritsa & Ring, 2003; Goodwin, Astbury & McMeeken, 2000; 

Marquez-Sterling, Perry, Kaplan, Halberstein & Signorile, 2000; Poudivigne & 

O’Connor, 2006), όζμ ηαζ ζημ ζςιαηζηό επίπεδμ (Clapp, 2000; Dempsey, Butler & 

Williams 2005; Pivarnik, Chambliss, Clapp, Dugan, Hatch, Lovelady, Mottola & 

Williams, 2006) ύιθςκα ιε ενεοκδηζηά ζοιπενάζιαηα, πμο δδιμζζεύηδηακ από 

ηδκ Αιενζηάκζηδ Έκςζδ ηςκ Γοκαζημθόβςκ ηαζ Μαζεοηήνςκ, ηαεώξ επίζδξ ηαζ 

από άθθεξ εεκζηέξ μνβακώζεζξ, όπςξ ηδκ μνβάκςζδ ηςκ Μαζεοηήνςκ ηαζ ηδκ 

Έκςζδ ηςκ βοκαζημθόβςκ ημο Κακαδά (SOGC), εκεαννύκμοκ ηδκ άζηδζδ βζα ηζξ 

έβηοεξ βοκαίηεξ. οβηεηνζιέκα, δ Αιενζηάκζηδ Έκςζδ ηςκ Γοκαζημθόβςκ ηαζ 

Μαζεοηήνςκ δδιμζίεοζε ημ 2002 πμνίζιαηα πνμηείκμκηαξ ηδκ εθανιμβή θοζζηήξ 

δναζηδνζμπμίδζδξ 30 θεπηώκ ιέηνζαξ άζηδζδξ ηαεδιενζκά ή ημοθάπζζημκ ηζξ 

πενζζζόηενεξ διένεξ ηδξ εαδμιάδαξ βζα πενζζζόηενα από 30 θεπηά, (ACOG, 

2002). Αοηή δ ζύζηαζδ είκαζ μοζζαζηζηά δ ίδζα ιε αοηήκ πμο αθμνά ημ βεκζηό 

πθδεοζιό μζ μπμίμζ δεκ έπμοκ ηάπμζμοξ ζδζαίηενμοξ θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ 

ζύιθςκα ιε ημ U.S. Centers for Disease Control and Prevention ηαζ ημ American 

College of Sports Medicine (Pate, Pratt, Blair, Haskell, Macera, Bouchard, 

Buchner, Ettinger, Health, King, Kriska, Leon, Marcus, Morris, Paffenbarger, 

Patrick, Pollock, Rippe, Sallis & Wilmore, 1995). 

Επζπθέμκ, επζζηδιμκζηά πμνίζιαηα από ένεοκεξ πμο εθανιόζηδηακ ζε 

έβηοεξ βοκαίηεξ απμδεζηκύμοκ ιζα ζεζνά από μθέθδ ςξ απμηέθεζια ηδξ 

εθανιμβήξ ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό, επδνεάγμκηαξ ημοξ θοζζμθμβζημύξ δείηηεξ, ζε 

ακηίεεζδ ιε ηδκ άζηδζδ ζηδ λδνά. Καη' ανπάξ, δ αύεζζδ ημο ζώιαημξ ιέπνζ ημ 

εώναηα ιεζώκεζ ηδ αανύηδηα δίκμκηαξ ηδκ αίζεδζδ ηδξ εθαθνόηδηαξ. Ελάθθμο, δ 

πθεοζηόηδηα δδιζμονβεί έκα ζοκαίζεδια θοζζηήξ άκεζδξ, αεθηζώκμκηαξ ηδκ 

ηζκδηζηόηδηα, ηαζ δζεοημθύκμκηαξ ηδ πνήζδ ιοσηώκ μιάδςκ ηςκ ηάης άηνςκ 

ζοκηεθώκηαξ ζηδ ιείςζδ ημο πόκμο ηαζ ζηδκ εθαπζζημπμίδζδ επζαάνοκζδξ ηςκ 

ανενώζεςκ (Wolford, 1999). Αοηό ημ εύνδια είκαζ ζδιακηζηό βζα εηείκεξ ηζξ έβηοεξ 

βοκαίηεξ πμο δμηζιάγμοκ πόκμοξ ζηδ πθάηδ ηαζ ζηα πόδζα. Επζπνόζεεηα, θόβς 

ηςκ αθθαβώκ ζημ ηέκηνμ αάνμοξ, μζ έβηοεξ βοκαίηεξ είκαζ επζννεπείξ ζε πηώζεζξ 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ άζηδζδξ ζημ έδαθμξ (Campbell, D’Aquisto, D’Aquisto & 

Cline, 2003). Επίζδξ, ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ αύεζζδξ εκόξ ζώιαημξ, δ οδνμζηαηζηή 

δ πίεζδ αολάκεηαζ ακαθμβζηά ιε ημ αάεμξ ημο κενμύ. Η αολακόιεκδ οδνμζηαηζηή 

πίεζδ πνμηαθεί αύλδζδ θθεαζημύ αίιαημξ ζημ ηανδζαββεζαηό ζύζηδια, ιε 
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απμηέθεζια αύλδζδ ηδξ μονζηήξ απμαμθήξ, ιείςζδ ημο μζδήιαημξ, ιείςζδ ηδξ 

ανηδνζαηήξ πίεζδξ ηαζ αύλδζδ ζημκ όβημ ημο αικζαημύ οβνμύ (Katz, 2003). 

Εκημύημζξ, ιεθέηεξ πμο ημκίγμοκ ηδ ζδιαζία ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό ακαθμνζηά ιε 

ηα ροπμθμβζηά μθέθδ δεκ είκαζ ανηεηέξ. Οζ Lox ηαζ Treassure (2000) 

πναβιαημπμίδζακ ιζα ιεθέηδ ιε 41 έβηοεξ βοκαίηεξ ιεζαίμο ηαζ ορδθμύ 

εζζμδήιαημξ βζα κα παναηδνήζμοκ ημοξ ροπμθμβζημύξ δείηηεξ. Όθεξ μζ βοκαίηεξ 

πμο απμηεθμύζακ ημ δείβια ηδξ ένεοκαξ ζοιιεηείπακ ζε έκα πανειααηζηό 

πνόβναιια δζάνηεζαξ 6 εαδμιάδςκ βζα 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα, 45 θεπηώκ βζα 

ηάεε ζοκεδνία. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ δήθςζακ θζβόηενδ ροπμθμβζηή πίεζδ ιεηά ηδκ 

μθμηθήνςζδ ηδξ εθανιμβήξ ημο πνμβνάιιαημξ ζημ κενό, πενζζζόηενδ 

αοημπεπμίεδζδ ηαζ ζηακμπμίδζδ. οιπεναζιαηζηά, δ αενμαζηή άζηδζδ ζημ κενό 

ιπμνεί κα ιεζώζεζ ηδκ ροπμθμβζηή πίεζδ ζηζξ έβηοεξ βοκαίηεξ. Επμιέκςξ, δ 

εθανιμβή ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ θοζζηήξ δναζηδνζόηδηαξ εεςνείηαζ ςξ ημ ηαθύηενμ 

ιέζμ βζα αεθηίςζδ ηδξ πμζόηδηαξ γςήξ ηονίςξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζύκδξ 

(Cavalcante, Cecatti, Pereira, Baciuk, Bernardo & Silveira, 2009). 

 

Φπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ θαη ηξίηε ειηθία 

Πανόθμ πμο δ άζηδζδ έπεζ απμδεζπεεί όηζ έπεζ εεηζηά απμηεθέζιαηα ζηδ 

ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή οβεία ηςκ αηόιςκ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ, ςζηόζμ δ θοζζηή 

δναζηδνζόηδηα δδιζμονβεί ζοκεήηεξ βζα πηώζεζξ αοηώκ ηςκ αηόιςκ. Ο 

ακηζθαιαακόιεκμξ ηίκδοκμξ, μ θόαμξ ηδξ πηώζδξ (Skelton & Dinan, 1999; Hauer, 

Specht, Schuler & Bartsch, 2002) ηαζ δ αύλδζδ ζημκ πόκμ (Meuleman, Brechue, 

Kubilis & Lowenthal, 2000) απμηεθμύκ εονέςξ ακαβκςνζζιέκα ειπόδζα βζα ηδ 

θοζζηή δναζηδνζόηδηα. 

Εκημύημζξ, δζάθμνεξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ όηζ δ άζηδζδ ιε ακηζζηάζεζξ 

(Brinder, Yarasheski, Steger-May, Sinacore, Brown, Schechtman & Hokkoszy, 

2005) ηαζ δ άζηδζδ ζημ κενό (Sato, Kaneda, Wakabayashi & Nomura, 2007), είκαζ 

εοενβεηζηή ζηδ αεθηίςζδ ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηδξ ηαεδιενζκόηδηαξ ζηα εοπαεή 

δθζηζςιέκα άημια. Εκημύημζξ, μζ εοπαεείξ δθζηζςιέκμζ είκαζ δοζημθόηενμ κα 

ιεθεηδεμύκ από ημοξ ιδ-εοπαεείξ δθζηζςιέκμοξ αθεκόξ θόβς ηδξ παιδθήξ 

ζοιιεημπήξ ημοξ ηαζ αθεηένμο ηςκ αολδιέκςκ πμζμζηώκ εβηαηάθεζρδξ ηαζ ηδξ 

πενζμνζζιέκδξ ζηακόηδηαξ εθανιμβήξ ηδξ άζηδζδξ (Chin Popple, Twisk & 

Mechelen, 2006). Επμιέκςξ, ημ πνόβναιια, δ ζοπκόηδηα ηαζ δ έκηαζδ ηδξ 

άζηδζδξ πνήγμοκ ζδζαίηενδξ πνμζμπήξ βζα ηα άημια ηνίηδξ δθζηίαξ (Chin et.al., 
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2006). Είκαζ εονέςξ βκςζηό όηζ δ ζηακόηδηα ηαεδιενζκήξ δναζηδνζόηδηαξ 

ιεζώκεηαζ ιε ηδ βήνακζδ (Katz, Branch & Branson, 1983), ηαζ μζ εοπαεείξ 

δθζηζςιέκμζ είκαζ πζεακόηενμ κα πανμοζζάζμοκ ιείςζδ ηςκ ζηακμηήηςκ ημοξ ζηζξ 

ηαεδιενζκέξ ημοξ δναζηδνζόηδηεξ από ιδ-εοπαεείξ δθζηζςιέκμοξ (Spector, Katz, 

Murphy & Fulton, 1987). Επμιέκςξ, δ αεθηίςζδ ζηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζόηδηεξ 

ηςκ εοπαεώκ δθζηζςιέκςκ ιπμνεί κα ιεζςεεί ακάθμβα ιε ηδ ζοπκόηδηα ηδξ 

άζηδζδξ ζημ κενό αηόια ηζ ακ δ δζάνηεζα πανέιααζδξ ημο πνμβνάιιαημξ ζημ 

κενό είκαζ ιαηνμπνόκζα. Πνάβιαηζ, ένεοκα απέδεζλε όηζ δ πμζόηδηα γςήξ ηςκ 

δθζηζςιέκςκ αηόιςκ, δ μπμία ζοζπεηίγεηαζ ιε ηδ ζηακόηδηα ηαεδιενζκήξ 

δναζηδνζμπμίδζδξ, αεθηζώεδηε ιεηά από πανειααηζηό πνόβναιια παιδθήξ έςξ 

ιεζαίαξ έκηαζδξ άζηδζδξ ζημ κενό, δζάνηεζαξ ιζα ιε δομ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζα 

6 ιήκεξ (Sato, Kaneda, Wakabayashi & Nomura, 2008). 

οκεπώξ, δ άζηδζδ ζημ κενό απμηεθεί έκα παιδθό ηζκδύκμο πενζαάθθμκ 

άζηδζδξ βζα ηα άημια ηνίηδξ δθζηίαξ ιεζώκμκηαξ ημκ μλύ ηναοιαηζζιό ηαζ ημ θόαμ 

ηδξ πηώζδξ (Forwood & Larsen, 2000). Επμιέκςξ, ημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ είκαζ 

εοενβεηζηό βζα ηα άημια ηνίηδξ δθζηίαξ  ηονίςξ όιςξ βζα εηείκμοξ πμο οπμθένμοκ 

από πόκμοξ, έπμοκ ζμαανά πνμαθήιαηα ηύνηςζδξ θόβς ηδξ μζηεμπόνςζδξ ηαζ 

ηδξ ανενίηζδαξ, ή έπμοκ πενζμνζζιέκδ ζζμννμπία (Forwood & Larsen, 2000). 

Ελάθθμο, έπεζ ακαθενεεί όηζ δ άζηδζδ ζημ κενό δζάνηεζαξ δύμ θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα βζα 3 ιήκεξ (Suomi & Collier, 2003) ηαζ ηνεζξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζα 6 

εαδμιάδεξ (Foley, Halbert, Hewitt & Crotty, 2003) αεθηζώκεζ ηδ θεζημονβζηή 

ζηακόηδηα ηςκ δθζηζςιέκςκ. οιπθδνςιαηζηά, πεναζηένς απμηεθέζιαηα από 

ιεηαβεκέζηενεξ ιεθέηεξ απέδεζλακ όηζ δ ζοιιεημπή ζηδκ άζηδζδ ζηδκ πζζίκα βζα 

ιζα ή δομ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα αμδεάεζ εηείκμοξ ημοξ εοπαεείξ δθζηζςιέκμοξ πμο 

πνεζάγμκηαζ θνμκηίδα βζα ηζξ ηαεδιενζκέξ ημοξ ζοκήεεζεξ, αεθηζώκμκηαξ ηζξ 

ζηακόηδηέξ ημοξ ηαζ δοκαιώκμκηαξ ημοξ ιύεξ ημο ημνιμύ ηαζ ηςκ ηάης άηνςκ 

(Sato et.al., 2007). 

οβπνόκςξ, ιζα άθθδ πεζναιαηζηή ιεθέηδ απέδεζλε ηα πζεακά μθέθδ 

ζοιιεημπήξ ζε έκα πανειααηζηό πνόβναιια 12 εαδμιάδςκ αενμαζηήξ 

βοικαζηζηήξ ζημ κενό, αεθηζώκμκηαξ ηδ θεζημονβζηή ζηακόηδηα ηςκ δθζηζςιέκςκ 

αηόιςκ, ηδκ ζζμννμπία, ηδκ ηζκδηζηόηδηα, ηαζ ηδ ιοσηή ζοκανιμβή ιεηά ημ 

πνόβναιια (Lord, Matters, & St George, 2006). 

οιπεναζιαηζηά έπεζ ηαηαζηεί ζαθέξ, όπςξ επζζηδιμκζηά πμνίζιαηα 

απμδεζηκύμοκ, όηζ δ ζοιιεημπή ηςκ δθζηζςιέκςκ ζηδ ζοβηεηνζιέκδ θοζζηή 
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δναζηδνζόηδηα αεθδηζηήξ ακαροπήξ έπεζ εεηζηέξ επζδνάζεζξ όπζ ιόκμ ζημ 

θοζζμθμβζηό ημιέα αεθηζώκμκηαξ ηδ θοζζηή ημοξ ηαηάζηαζδ, ηδκ 

ηανδζμακαπκεοζηζηή θεζημονβία, ηδ ιοσηή εκδοκάιςζδ, ηδκ ακημπή (Ruoti, Troup & 

Berger, 1994; Takeshima, Rogers & Watanabe, 2002) ηαζ ηδ ζηαηζηή ζζμννμπία 

(Lord et al, 2006), αθθά ηαζ ζηδκ ροπζηή ημοξ οβεία εκζζπύμκηαξ ηδ εεηζηή, 

ζοκαζζεδιαηζηή ημοξ δζάεεζδ αεθηζώκμκηαξ ηδκ πμζόηδηα γςήξ ημοξ, ιεζώκμκηαξ 

ημ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ εκώ ημοξ δίκεηαζ δ εοηαζνία κα αζώζμοκ ιζα δζαθμνεηζηή 

ιμνθή επζημζκςκίαξ ιε ημοξ ζοκμιδθίημοξ ημοξ (Devereux, Robertson & Briffa, 

2005; Forwood & Larsen, 2000; Sato et al., 2007). 

 

Φπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ θαη άηνκα κε απηηζκό 

Μμθαηαύηα, οπάνπεζ ζπεηζηά πενζμνζζιέκδ ένεοκα όζμκ αθμνά ηδ θοζζηή 

δναζηδνζόηδηα ηαζ ηα άημια ιε αοηζζιό (US Department of Health and Human 

Services, 1996). Παζδζά ιε αοηζζιό έπμοκ ζδιακηζηέξ αζζεδηδνζαηέξ 

δοζθεζημονβίεξ, ζδζμδεηηζηέξ, απηζηέξ ηαζ μπηζηέξ ζδζαζηενόηδηεξ ηαζ δζάζπαζδ 

πνμζμπήξ. Ακαθοηζηόηενα, ηα παναηηδνζζηζηά αοηήξ ηδξ κεονμθμβζηήξ πάεδζδξ 

πενζθαιαάκμοκ πενζμνζζιέκμ αοεόνιδημ πνμθμνζηό θόβμ ηαζ παζπκίδζ, 

ακζηακόηδηα ακάπηολδξ δζαθόβμο, ηαζ δοζημθία ζηδκ επελενβαζία ηςκ ημζκςκζηώκ 

ιδκοιάηςκ πμο πνμάβμοκ ηαηάθθδθεξ ζοιπενζθμνέξ (American Psychiatric 

Association, 2000). 

Μζα πμθύ επζηοπδιέκδ θύζδ βζα ηα άημια ιε αοηζζιό είκαζ δ εεναπεία ζημ 

κενό. Σμ Aquatic Ικζηζημύημ εεναπείαξ ηαζ απμηαηάζηαζδξ ηαεμνίγεζ ηδκ 

εεναπεοηζηή ακαροπή ζημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ ςξ «ιζα ζοβηεηνζιέκδ άνηζα 

μνβακςιέκδ δναζηδνζόηδηα από εηπαζδεοιέκμ ακενώπζκμ δοκαιζηό ιε ζημπό ηδκ 

απμηαηάζηαζδ, επέηηαζδ, αεθηίςζδ ηαζ δζαηήνδζδ ηςκ θεζημονβζώκ βζα άημια ιε 

μλείεξ, πανμδζηέξ, ή πνόκζεξ ζδζαζηενόηδηεξ, ζύκδνμια ή παεήζεζξ». Άημια ιε 

αοηζζιό πνεζάγεηαζ κα πνδζζιμπμζήζμοκ ηζξ εεναπείεξ ζημ κενό ςξ ηιήια ημο 

βεκζημύ ζπεδίμο εεναπείαξ ημοξ. 

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, μ Attwood (1998), πνόηεζκε όηζ δ άζηδζδ ζημ κενό 

εκζζπύζεζ ηδκ αοημπεπμίεδζδ εκόξ παζδζμύ ηαζ αεθηζώκεζ ηδ θεζημονβζηή ημο 

ζηακόηδηα, ηαεώξ δ άζηδζδ ζηδκ πζζίκα βοικάγεζ όθμ ημ ζώια πςνίξ κα αζηεί 

ζδζαίηενδ πίεζδ ζε ιένδ ημο ζώιαημξ (Becker & Cole, 2004). Επζπθέμκ, ημ γεζηό, 

οβνό πενζαάθθμκ εκζζπύεζ ημκ ιοσηό ηόκμ επζηνέπμκηαξ απμδμηζηόηενδ ηίκδζδ 

ηαηαπναΰκμκηαξ ηαζ δνειώκηαξ ηα παζδζά ιε αοηζζιό (Becker & Cole, 2004). 
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Αηόιδ, δ πθεοζηόηδηα επζηνέπεζ ηδκ εηηέθεζδ ηζκήζεςκ μζ μπμίεξ είκαζ δύζημθμ κα 

εθανιμζημύκ ζηδ λδνά (Hutzler, Chacham, Bergman & Szeinberg, 1998). 

Επζπνόζεεηα μθέθδ από ηδκ άζηδζδ ζημ κενό, βζα παζδζά ιε αοηζζιό, ζοκηεθμύκ 

ζηδκ βθςζζζηή ακάπηολδ ηαζ αοηό εηηίιδζδ (Best & Jones, 1972; Hamilton, 1972), 

ζηδ αεθηίςζδ πνμζανιμζηζηήξ ζοιπενζθμνάξ ηαζ ζηδ πανμπή ιζαξ ηαηάθθδθδξ 

πνμζανιμβήξ βζα ιζα έβηαζνδ εηπαζδεοηζηή πανέιααζδ (Bachrach, Mosley, 

Swindle & Wood, 1978). Αηνζαέζηενα, ένεοκεξ οπμζηδνίγμοκ όηζ ημ γεζηό 

πενζαάθθμκ ημο κενμύ είκαζ ημ ζδακζηό ιέζμ πνμζθμνάξ άζηδζδξ ηαζ 

απμηαηάζηαζδξ ηςκ αηόιςκ ιε αοηζζιό. Σμ κενό πανέπεζ έκα πενζαάθθμκ, ημ 

μπμίμ ιεζώκεζ ημ αάνμξ ημο ζώιαημξ ηαηά 90%, ιεζώκεζ ημ ζηνεξ ή ηδκ πίεζδ ημο 

ζώιαημξ. Επζπθέμκ, ημ εενιό κενό ιεζώκεζ επίζδξ ηδ ζπαζηζηόηδηα ηαζ παθανώκεζ 

ημοξ ιοξ. 

οιπθδνςιαηζηά δύμ πνόζθαηεξ ένεοκεξ ιε εθανιμβή πανειααηζηώκ 

πνμβναιιάηςκ βζα άημια ιε αοηζζιό έπμοκ ακαθενεεί. Οζ Yilmaz, Yanardag, 

Birkan ηαζ Bumin (2004), ενεύκδζακ ηδκ απμηεθεζιαηζηόηδηα εκόξ πανειααηζημύ 

πνμβνάιιαημξ ημθύιαδζδξ δζάνηεζαξ 10 εαδμιάδςκ ιέζα ζημ κενό βζα ηδκ 

απόδμζδ ηδξ ηζκδηζηήξ ιάεδζδξ ηαζ ηζκαζζεδηζηήξ εοαζζεδζίαξ (βκςζηζηή 

ζηακόηδηα) εκόξ 9πνμκμο παζδζμύ ιε αοηζζιό. Η αλζμθόβδζδ ηςκ δελζμηήηςκ 

ημθύιαδζδξ ιεηνήεδηε πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ εθανιμβή ημο πνμβνάιιαημξ. Σα 

απμηεθέζιαηα αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ (Yilmaz, et.al., 2004) απμδεζηκύμοκ όηζ ημ 

ζοβηεηνζιέκμ πνόβναιια ημθύιαδζδξ δζάνηεζαξ 10 εαδμιάδςκ αεθηίςζε ηδκ 

ζζμννμπία ημο παζδζμύ, ηδκ επζδελζόηδηα ηςκ άηνςκ, ηδκ εοηζκδζία, ηδ δύκαιδ 

ιοώκ άκς ηαζ ηάης άηνςκ ηαζ ηδκ ηανδζαμακαπκεοζηζηή ζηακόηδηα. 

Επζπνμζεέηςξ, ημ παζδί δμηίιαζε ιζα ιείςζδ ηςκ παναηηδνζζηζηώκ αοηζζηζηώκ 

ηζκήζεςκ (π.π. πενζζηνμθή, θίηκζζια, ηαζ αεθηίςζδ ζζμννμπίαξ). Πανόιμζα ένεοκα 

από ημοξ Huettig ηαζ Darden- Melton (2004), ελέηαζε ηδκ απόηηδζδ ηςκ 

δελζμηήηςκ ζηδκ ημθύιαδζδ βζα ηέζζενα παζδζά δθζηίαξ 7-13 εηώκ ιε αοηζζιό. Οζ 

δελζόηδηεξ ημοξ αλζμθμβήεδηακ ανπζηά ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζε όθδ ηδ ιεθέηδ. Σα 

απμηεθέζιαηα έδεζλακ όηζ ηάεε έκα από ηα παζδζά ιε αοηζζιό πανμοζίαζε 

ελαζνεηζηή αεθηίςζδ ζηζξ δελζόηδηεξ ημθύιαδζδξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πανέιααζδξ. 

οκμρίγμκηαξ ιπμνεί κα επζζδιακεεί βζα ηα παζδζά ιε αοηζζιό, όηζ δ 

εεναπεοηζηή ακαροπή ζημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ ιπμνεί κα εζηζάζεζ ζηα 

εεναπεοηζηά παζπκίδζα ααζζγόιεκα ζηδ θεζημονβζηή ιεηαηίκδζδ, αολάκμκηαξ ημ 

εύνμξ ηδξ ηίκδζδξ, ζοκηεθώκηαξ ζηδ κεονμθμβζηή ακάπηολδ, αεθηζώκμκηαξ ηδ 
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ιοσηή ζοκανιμβή ηαζ ζζμννμπία, ηδκ αζζεδηήνζα μθμηθήνςζδ, ηζξ δελζόηδηεξ 

ηζκδηζηόηδηαξ ηαζ πενζζζόηενμ από όθα πνμζθένμκηαξ δζαζηέδαζδ. Οζ 

δναζηδνζόηδηεξ ζημ κενό απμηεθμύκ ιζα δζαζηεδαζηζηή ηαζ εοπάνζζηδ ειπεζνία μζ 

μπμίεξ πνμζθένμοκ πμθθά θοζζηά, ροπμ ημζκςκζηά, βκςζηζηά, ηαζ ροπαβςβζηά 

μθέθδ ζηα άημια ιε αοηζζιό (Yilmaz, et.al., 2004). 

 

Φπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ θαη άηνκα κε ζθιήξπλζε 

θαηά πιάθαο 

Είκαζ απαναίηδημ κα επζζδιακεεί όηζ ένεοκεξ βζα ηδκ εθανιμβή ηδξ άζηδζδξ 

ζημ κενό ςξ εεναπεοηζηή ακαροπή ιεηαλύ ηςκ αηόιςκ ιε ζηθήνοκζδ ηαηά 

πθάηαξ είκαζ πενζμνζζιέκεξ, ηαεώξ θίβεξ ιεθέηεξ εζηζάγμοκ ζοβηεηνζιέκα ζε αοηόκ 

ημκ εζδζηό πθδεοζιό. Επζπθέμκ, ηάπμζεξ από αοηέξ ηζξ ιεθέηεξ έπμοκ 

πενζμνζζιέκδ δοκαηόηδηα απόδεζλδξ απμηεθεζιάηςκ επεζδή είκαζ ιζηνέξ 

πενζπηςζζαηέξ ιεθέηεξ. Εκημύημζξ, είκαζ ζδιακηζηό κα ζδιεζςεεί όηζ ζε ηαιία από 

αοηέξ ηζξ ιεθέηεξ δεκ ακαθένεδηακ ανκδηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό 

βζα ηα άημια ιε ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ.  

ε πνόκζεξ παεήζεζξ όπςξ είκαζ δ ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ είκαζ ζδιακηζηό κα 

δζαηδνείηαζ δ ηανδζμακαπκεοζηζηή θεζημονβία όζμ ημ δοκαηό ηαθύηενα βζα 

ιεβζζημπμίδζδ ηδξ απόδμζδξ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ ακελανηδζίαξ ημο αηόιμο. 

ε ιζα ιεθέηδ, 9 άημια ιε ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ, ηα μπμία απμηέθεζακ ημ 

δείβια ηδξ ένεοκαξ, μθμηθήνςζακ έκα πνόβναιια ζημ ζηαηζηό πμδήθαημ ζημ 

έδαθμξ ηαζ ημ ίδζμ πνόβναιια ζε ζηαηζηό πμδήθαημ ημ μπμίμ ημπμεεηήεδηε ιέζα 

ζηδ πζζίκα (Ponichtera-Mulcare, Glaser, Mathews & Camione, 1993). Η δζάνηεζα 

ηαζ δ έκηαζδ ηδξ άζηδζδξ ζηδκ μπμία οπμαθήεδηε ημ δείβια ηδξ ένεοκαξ ήηακ ίδζα 

ηαζ βζα ηζξ δομ ζοκεήηεξ. Εκημύημζξ, ημ δείβια ακέθενε όηζ δ ακηίθδρδ βζα ηδκ 

ζςιαηζηή ηόπςζδ ήηακ θζβόηενδ ιέζα ζημ κενό. Επζπθέμκ ιεθέηεξ ζπεηζηέξ ιε ημκ 

αενμαζηό πμνό ηαζ ηζξ αζηήζεζξ ακηίζηαζδξ ζε πζζίκα, πναβιαημπμζήεδηακ από ηζξ 

μπμίεξ μζ δομ ήηακ πενζπηςζζαηέξ ιεθέηεξ (Peterson, 2001; Woods, 1992) ηαζ 3 

πεζναιαηζηέξ ιεθέηεξ (Gehlsen, Grigsby & Winant,1984; Stuifbergen, 1997). Σα 

απμηεθέζιαηα ηςκ παναπάκς ενεοκώκ έδεζλακ αεθηίςζδ ζηδκ απόδμζδ ηςκ 

ιοώκ, (Peterson, 2001; Gehlsen, et.al.,1984) ζημ αδιαηζζιό (Peterson, 2001; 

Woods, 1992) ζηδκ πμζόηδηα γςήξ, ηαζ ζηδκ ακημπή (Roehrs & Karst, 2004; 

Stuifbergen, 1997) ηςκ ζοιιεηεπόκηςκ. 
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Επίζδξ, ζε ιζα πεζναιαηζηή ιεθέηδ ηςκ Ponichtera-Mulcare ηαζ ζοκενβάηεξ ημο 

(1993), ημ δείβια απμηέθεζακ 15 άημια – αζεεκείξ ηθζκζηήξ ιε ζηθήνοκζδ ηαηά 

πθάηαξ, μζ μπμίμζ ιε ηοπαία δεζβιαημθδρία όνζζακ ηδκ μιάδα άζηδζδξ ηαζ ηδκ 

μιάδα εθέβπμο. Η μιάδα άζηδζδξ ζοιπθήνςζε έκα πνόβναιια δζάνηεζαξ 3 

εαδμιάδςκ βοικαζηζηήξ ζημ κενό ηαζ πανάθθδθα έκα πνόβναιια δζάνηεζαξ 26 

εαδμιάδςκ βοικαζηζηήξ ζημ ζπίηζ ιε αζηήζεζξ ακηίζηαζδξ ηαζ αενμαζηέξ 

αζηήζεζξ. Η ηανδζακαπκεοζηζηή ζηακόηδηα ιεηνήεδηε πνζκ ηαζ ιεηά ημ 

πανειααηζηό πνόβναιια. ηαηζζηζηέξ δζαθμνέξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πενζόδμο ηςκ 

έλζ ιδκώκ ιεηαλύ ηδξ μιάδαξ εθέβπμο ηαζ ηδξ μιάδαξ άζηδζδξ απμδεζηκύμοκ ηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ άζηδζδξ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηδξ αενόαζαξ ζηακόηδηαξ βζα ηδκ 

μιάδα άζηδζδξ. 

Επζπθέμκ, ζε ιεθέηδ ηςκ Petajan, Gappmaier ηαζ White (1996), αλζμθμβήεδηακ 

ηα απμηεθέζιαηα αενμαζηήξ άζηδζδξ, ζε ζοκδοαζιό ιε ηδκ ηίκδζδ άκς ηαζ ηάης 

άηνςκ ζε ενβόιεηνμ, ιεηαλύ αηόιςκ ιε ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ. Η μιάδα 

άζηδζδξ πανμοζίαζε ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζπεηζηά ιε ηδ ιέβζζηδ πνόζθδρδ 

μλοβόκμο ηαζ ιενζηή αεθηίςζδ ζηδ δύκαιδ ηαζ ηδ θεζημονβζηή ζηακόηδηα. Επζπθέμκ, 

δ μιάδα άζηδζδξ πανμοζίαζε ζδιακηζηή ιείςζδ ζε δείηηεξ ζπεηζημύξ ιε ηδκ 

πμζόηδηα γςήξ, όπςξ ηαηάεθζρδ, εοιόξ, ηαζ ημύναζδ. Από αοηά ηα 

ζοιπενάζιαηα ιπμνεί κα βίκεζ ηαηακμδηό όηζ δ άζηδζδ ζημ κενό ιε πανόιμζα 

έκηαζδ απμηεθμύιεκδ από πέκηε θεπηά πνμεένιακζδ, 30 θεπηά άζηδζδ 60% 

ιέβζζηδξ πνόζθδρδξ μλοβόκμο ηαζ πέκηε θεπηά απμεεναπεία, ιπμνεί κα 

παναβάβεζ πανόιμζα απμηεθέζιαηα ζηα άημια ιε ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ 

(Petajan, et.al., 1996). 

Επζπνμζεέηςξ, ιεθέηδ ηςκ Stuifbergen, Blozis ηαζ Harrison (2006), 

πνμζπάεδζε κα πνμζδζμνίζεζ αθθαβέξ ζημοξ θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ, ζηζξ 

ζοιπενζθμνέξ ζηδκ άζηδζδ, ηαζ ζηδκ πμζόηδηα γςήξ ζε αζεεκείξ ιε ζηθήνοκζδ 

ηαηά πθάηαξ. Σμ δείβια ηδξ ένεοκαξ απμηέθεζακ 560 άημια απμηέθεζακ. Σα 

ηονζόηενα εονήιαηα ακαθένμκηακ όηζ ηα άημια πμο πανμοζίαγακ ζοπκόηενδ 

ζοιπενζθμνά νμπήξ πνμξ ηδκ άζηδζδ έηεζκακ κα έπμοκ παιδθόηενμοξ 

θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ ηαζ εεηζηόηενεξ ακηζδνάζεζξ βζα πμζόηδηα γςήξ. Γίκεηαζ 

θμζπόκ θακενό όηζ ηα άημια ιε ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ ηα μπμία ζοιιεηέπμοκ ζε 

ηαηηζηή θοζζηή δναζηδνζμπμίδζδ (ζηδ λδνά ή ζημ κενό) εα πανμοζζάζμοκ πζμ 

ανβή εηδήθςζδ θεζημονβζημύ πενζμνζζιμύ ηαζ εα δζαηδνήζμοκ ιζα ορδθόηενδ 

πμζόηδηα ηδξ γςήξ (Stuifbergen, et.al.,2006). 
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οκμρίγμκηαξ ιπμνμύιε κα επζζδιάκμοιε όηζ ένεοκεξ πμο ελεηάγμοκ ηδκ 

απμηεθεζιαηζηόηδηα ηδξ εεναπεοηζηήξ ακαροπήξ ζημ κενό βζα άημια ιε 

ζηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ απμδεζηκύμοκ πμζηίθα μθέθδ όπςξ αύλδζδ ηδξ ιοσηήξ 

δύκαιδξ, (Peterson, 2001), αεθηίςζδ ηδξ εζηόκαξ ημο ζώιαημξ ηαζ ηδξ θοζζηήξ 

ηαηάζηαζδξ, ιείςζδ ημο πόκμο (Pariser, Madras & Weiss, 2006) ηαθύηενδ 

ζζμννμπία ηαζ ηίκδζδ (Roehrs & Karst, 2004), ιεζςιέκδ ημύναζδ, ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

πμζόηδηαξ γςήξ, ορδθόηενδ αοηό εηηίιδζδ ηαζ εοελία (Stuifbergen, Blozis & 

Harrison, 2006). Επζπθέμκ, δ βοικαζηζηή ζημ κενό ιπμνεί κα πανέπεζ ηα 

ηανδζαββεζαηά μθέθδ πανόιμζα ιε εηείκα πμο πανέπμκηαζ ιε ημ ζηαηζηό πμδήθαημ 

ζηδ λδνά (Stuifbergen, et.al.,2006). 

 

Φπζηθή δξαζηεξηνπνίεζε ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ θαη άηνκα κε 

νζηεναξζξίηηδα 

Είκαζ βεβμκόξ όηζ δ μζηεμανενίηζδα (OA) είκαζ ιζα από ηζξ πζμ επζηναημύζεξ 

μζηεμιοζηέξ δοζθεζημονβίεξ παβημζιίςξ, εκώ ημ ζζπίμ ηαζ ημ βόκαημ είκαζ μζ πζμ 

ζοκδεέζηενεξ πνμζαθδεείζεξ πενζμπέξ (Arden & Nevitt, 2006). Άημια ιε 

νεοιαημεζδή ανενίηζδα ή μζηεμανενίηζδα ακηζιεηςπίγμοκ δοζημθίεξ ζζμννμπίαξ 

ημο ζώιαημξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηδξ ηαεδιενζκήξ ημοξ γςήξ 

όπςξ ημ πενπάηδια ηαζ ηδ πνήζδ ζηάθαξ ηαζ ζε αηναίεξ πενζπηώζεζξ έπμοκ 

ακαθενεεί πενζζηαηζηά πηώζεςκ (Lorig, Sobel and Ritter, 2001). Υαναηηδνζζηζηά 

ειθακήξ ανενίηζδαξ ζηζξ πενζμπέξ ημο ζζπίμο ηαζ ημο βόκαημξ έπμοκ ζοζπεηζζηεί ιε 

απώθεζα δύκαιδξ ιοώκ, απώθεζα εύνμοξ ηίκδζδξ, ελαζεεκζζιέκδ αάδζζδ, 

ελαζεέκζζδ ηζκδηζηόηδηαξ, αηνμθία ιοώκ, ζύζπαζδ, ηαζ ιεζςιέκδ ακημπή. 

Πανάθθδθα μ πόκμξ πμο ζοκδέεηαζ ιε ηδκ ανενίηζδα ζε αοηέξ ηζξ ζδιακηζηέξ 

ανενώζεζξ ιπμνμύκ ζμαανά κα πενζμνίζμοκ ηδ ζηαεενόηδηα ηαζ κα ειπμδίζμοκ 

ηδκ ηζκδηζηόηδηα, ηαζ ηδκ ακελανηδζία ημο αηόιμο μδδβώκηαξ ζηδκ ακζηακόηδηα ιε 

ημ πέναζια ημο πνόκμο (Guccione, Felson, Anderson, Anthony, Zhang, Wilson, 

Kelly-Hayes, Wolf, Kreger & Kannel, 1994). 

Απμηεθεί πναβιαηζηόηδηα ημ βεβμκόξ όηζ δ άζηδζδ παίγεζ ζδιακηζηό νόθμ ζηδ 

ζηαεενμπμίδζδ ηαζ ζηδ δζαπείνζζδ ηςκ θεζημονβζηώκ πενζμνζζιώκ πμο ζοκδέμκηαζ 

ιε αζεέκεζεξ ηςκ ζοκδέζιςκ, εκημύημζξ θίβεξ ιεθέηεξ έπμοκ ελεηάζεζ ηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό ζηα άημια ιε μζηεμανενίηζδα (Arden & 

Nevitt, 2006). Πανάθθδθα, ημ κενό απμηεθεί έκα ζδακζηό ιέζμ άζηδζδξ βζα ηα 

άημια ιε ανενίηζδα. Επίζδξ, δ ηίκδζδ ζημ κενό είκαζ ζοπκά εοημθόηενδ ηαζ 
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θζβόηενμ επίπμκδ απ 'ό, ηζ ζημ έδαθμξ, εκώ, δ ζηήνζλδ ηςκ ζοκδέζιςκ ηαζ ηςκ 

ιοώκ ελαζηίαξ ηδξ πθεοζηόηδηαξ ημο κενμύ επζηνέπεζ ζηα άημια ιε ανενίηζδα κα 

αζημύκηαζ ηαηααάθθμκηαξ θζβόηενδ πνμζπάεεζα ηαζ ιεβαθύηενμ εύνμξ ηίκδζδξ 

(Konlian, 1999). Επζπθέμκ, δ αζζεδηήνζα εζζαβςβή από ηδκ πίεζδ ηαζ ηδ 

εενιμηναζία ημο κενμύ ιπμνεί κα ιεζώζεζ ηα ζοκαζζεήιαηα ημο πόκμο (Konlian 

1999; McNeal, 1990). εκώ, ημ εενιό κενό πνμςεεί επίζδξ ηδ παθάνςζδ 

ζοκηεθώκηαξ ζηδ ιείςζδ ημο ζπαζιμύ ηαζ ηδξ ζύζπαζδξ ηςκ ιοώκ. Ελάθθμο, ιζα 

άζηδζδ επζεοιδηήξ έκηαζδξ ιπμνεί κα επζηεοπεεί ιε ηδ νύειζζδ ηδξ ηαπύηδηαξ ηαζ 

ηδξ ιεηαηίκδζδξ ζημ κενό (Ferrell, 1998; Konlian, 1999). 

Oζ Norton Hoobler, Welding και Jensen (1997), ιεθέηδζακ 17 ζοιιεηέπμκηεξ (9 

άημια ηδξ μιάδαξ Α ηαζ 8 άημια ηδξ μιάδαξ εθέβπμο) ηαζ δζαπίζηςζακ όηζ ζε 

πνόβναιια δζάνηεζαξ 3 ιδκώκ θοζζηήξ δναζηδνζμπμίδζδξ ζημ κενό 

πανμοζζάζηδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζημκ πόκμ, ζηδ θεζημονβζηή 

ζηακόηδηα, ηαζ ηδκ ροπμημζκςκζηή εοδιενία, αθθά δεκ είπε ηαιία ζηαηζζηζηά 

ζδιακηζηή επίδναζδ ζηδκ αύλδζδ ηδξ δύκαιδξ έκακηζ ηδξ μιάδαξ εθέβπμο. 

Ακηίεεηα, μζ Suomi ηαζ Lindauer (1997), απέδεζλακ πςξ δ άζηδζδ ζημ κενό 

επζδνά ζε άημια ιε μζηεμανενίηζδα ή νεοιαημεζδή ανενίηζδα ηαζ δζαπίζηςζακ όηζ 

ζε έκα πνόβναιια δζάνηεζαξ έλζ εαδμιάδςκ αολήεδηε ζδιακηζηά δ ζζμιεηνζηή 

δύκαιδ ηςκ ιοώκ ηαζ δ απαβςβή ηςκ ζζπίςκ έκακηζ ηδξ μιάδαξ εθέβπμο. 

Επζπνμζεέηςξ, μζ Bacon, Nicholson, Binder ηαζ White (1991), ελέηαζακ ηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ εεναπεοηζηήξ άζηδζδξ ζημ κενό παιδθήξ έκηαζδξ, αδιαηζζιμύ, 

ζζμννμπίαξ ηαζ θεζημονβζηήξ ηζκδηζηόηδηαξ ζε παζδζά ιε κεακζηή ανενίηζδα. ε αοηή 

ηδκ πεζναιαηζηή ιεθέηδ, ημ δείβια απμηεθμύζακ παζδζά δθζηζαηήξ ηαηδβμνίαξ 4-13 

εηώκ ιε εθαθνζά ιμνθή ανενίηζδαξ, ηα μπμία ζοιπθήνςζακ έκα πνόβναιια 

αζηήζεςκ ζημ κενό 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζα 6 εαδμιάδεξ, ιε ζημπό ηδκ αύλδζδ 

ημο ιεζςιέκμο εύνμοξ ηίκδζδξ ηαζ δύκαιδξ. Οζ ενεοκδηέξ δζαπίζηςζακ ιζα 

ζδιακηζηή ιείςζδ ηςκ ηανδζαηώκ παθιώκ ζε ηαηάζηαζδ δνειίαξ ιεηά ηδ 

ζοιιεημπή ημο πνμβνάιιαημξ. 

Αλίγεζ, επζπθέμκ κα ακαθενεεί όηζ μζ Danneskiold – Samsoe, Lyngberg, Risum 

ηαζ Telling (1987), ελέηαζακ ηδκ επίδναζδ ηδξ άζηδζδξ ζημ κενό ζε αζεεκείξ πμο 

ανίζημκηακ ζε πνώζιμ ζηάδζμ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ ανενίηζδαξ. Σμ δείβια 

ζοιιεηείπε ζε πανειααηζηό πνόβναιια 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζα 8 εαδμιάδεξ. 

Οζ ενεοκδηέξ ζδιείςζακ ιζα ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζηδκ αενόαζα ζηακόηδηα ηςκ 

αζεεκώκ ιεηά ηδ θήλδ ημο πνμβνάιιαημξ. 



Πενζμδζηό Αεθδηζημύ Σμονζζιμύ ηαζ Ακαροπήξ 

 

 

18 

Επζπθέμκ, ένεοκα ηςκ Meyer ηαζ Hawley (1994), ζε δείβια αζεεκώκ ιε 

μζηεμανενίηζδα, απέδεζλε όηζ δ εθανιμβή πανειααηζημύ πνμβνάιιαημξ άζηδζδξ 

ζημ κενό 8 εαδμιάδςκ βζα 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα δζάνηεζαξ 45 θεπηώκ ιείςζε ηα 

επίπεδα πόκμο ηαζ πνόζθενε ηαθύηενδ πμζόηδηα γςήξ ζε ακηίεεζδ ιε ηα άημια 

πμο ζοιιεηείπακ ζηδκ μιάδα εθέβπμο. 

Ανβόηενα, μζ Templeton, Booth ηαζ O' WD (1996), ελέηαζακ ηζξ ακηζηεζιεκζηέξ 

αθθαβέξ ζημ εύνμξ ηίκδζδξ ηςκ ζοκδέζιςκ ηαζ ηδκ θεζημονβζηή ζηακόηδηα ζε 

πθδεοζιό ιε νεοιαημπάεεζα ιεηά από ηδ ζοιιεημπή ημοξ ζε πνόβναιια 

άζηδζδξ δζάνηεζαξ 8 εαδμιάδςκ ζημ κενό. ηδ ζοκέπεζα ημκίζηδηε από ημοξ 

ενεοκδηέξ δ ζδιαζία ηςκ ροπμθμβζηώκ παναβόκηςκ εκεαννύκμκηαξ ημοξ 

ζοιιεηέπμκηεξ κα ιμζναζημύκ ηα μθέθδ, ηζξ πανέξ, ηαζ ηζξ ειπεζνίεξ ημοξ πνζκ από 

ηάεε ζοκεδνία. Μεηά ηδ θήλδ ημο πνμβνάιιαημξ παναηδνήεδηε ζδιακηζηή 

αεθηίςζδ ζηζξ ιεηνήζεζξ ηςκ ζοκδέζιςκ ηαζ ηδξ θεζημονβζηήξ ζηακόηδηαξ. 

Επμιέκςξ, δ εεναπεία ζημ κενό πνμζδζμνίζηδηε ςξ δ πθέμκ ηαηάθθδθδ ηαζ 

απμηεθεζιαηζηή βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ πμζόηδηαξ γςήξ ζε αοηόκ ημκ πθδεοζιό. 

οβπνόκςξ, μζ Simmons ηαζ Hansen (1996), ελέηαζακ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ 

άζηδζδξ ζημ κενό, ηδξ άζηδζδξ ζημ έδαθμξ ηαζ ηδξ ημζκςκζημπμίδζδξ ηαζ όθμοξ 

ημοξ παναπάκς πανάβμκηεξ ιε ζοκάνηδζδ ιε ηδκ ζζμννμπία. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ 

πςνίζηδηακ ζε 4 μιάδεξ. ηδκ πνώηδ μιάδα ήηακ όζμζ βοικάγμκηακ ζημ έδαθμξ, 

ζηδ δεύηενδ μιάδα μζ ηαεήιεκμζ ιέζα ζημ κενό, ζηδ ηνίηδ μιάδα μζ ηαεήιεκμζ ζηδ 

λδνά, ηαζ ζηδκ ηέηανηδ μιάδα όζμζ βοικάγμκηακ ζημ κενό. Αοηέξ μζ ηέζζενζξ 

μιάδεξ δδιζμονβήεδηακ ιε ζημπό κα ελεηαζημύκ μζ πανάβμκηεξ πμο αεθηζώκμοκ 

ημ αδιαηζζιό. Σμ πνόβναιια πενζεθάιαακε βζα ηδκ πνώηδ μιάδα ιόκμ άζηδζδ 

ζημ έδαθμξ, βζα ηδκ δεύηενδ μιάδα ηάεζζια ζημ κενό ιε αύεζζδ, βζα ηδκ ηνίηδ 

μιάδα ημζκςκζημπμίδζδ ιε ηάεζζια ζημ έδαθμξ, ηαζ βζα ηδκ ηέηανηδ μιάδα έκα 

αζηδζζμθόβζμ ζημ κενό επζηνέπμκηαξ «θάεδ ιεηαηίκδζδξ» πςνίξ ημ θόαμ ηδξ 

πηώζδξ. Όθεξ μζ μιάδεξ ζοκακηήεδηακ βζα 45 θεπηά, 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα βζα 

πέκηε εαδμιάδεξ ιε ηδ επίαθερδ εκόξ οπεύεοκμο. Ααίαζηα, θμζπόκ, ζοκάβεηαζ ημ 

ζοιπέναζια όηζ δ άζηδζδ ζημ κενό εκίζποζε ημ functional reach ηεζη (FR) ηςκ 

ζοιιεηεπόκηςκ ηδξ ηέηανηδξ μιάδαξ πενζζζόηενμ από ηζξ άθθεξ μιάδεξ. Σμ 

functional reach αεθηζώεδηε πάκς από 35 εηαη. ιέπνζ ηδκ πέιπηδ εαδμιάδα ηαζ 

μδήβδζε ζηδ ζοκεπή ζοιιεημπή ηςκ ζοιιεηεπόκηςκ ζηδκ άζηδζδ, ηαζ ιεηά ημ 

πνόβναιια. 
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Επζπνμζεέηςξ, εκήθζηα άημια πμο έπαζπακ από μζηεμανενίηζδα ζοιιεηείπακ 

ζε πνόβναιια άζηδζδξ ιέζα ζε πζζίκα βζα 20 εαδμιάδεξ, δομ θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα. Όπςξ πνμέηορακ από ηα απμηεθέζιαηα ηδξ ένεοκαξ, δ άζηδζδ ζημ 

οδάηζκμ πενζαάθθμκ αθεκόξ αεθηίςζε ηδκ πμζόηδηα γςήξ ηςκ αζεεκώκ, αθεηένμο 

αοηή δ αεθηίςζδ ήηακ πζμ έκημκδ ζε παπύζανηα άημια (Cadmus, Patrick, 

Maciejewski, Topolski, Belza & Patrick, 2010). 

οκμρίγμκηαξ ιπμνμύιε κα επζζδιάκμοιε όηζ δ άζηδζδ ζημ οδάηζκμ 

πενζαάθθμκ απμηεθεί έκα απμηεθεζιαηζηό ιέζμ εεναπείαξ βζα άημια ιε 

θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ ηαζ ακζηακόηδηεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε νεοιαημπάεεζεξ. 

Ακαθοηζηόηενα δ άζηδζδ ζημ κενό αεθηζώκεζ ηδκ αενόαζα ζηακόηδηα, ηδκ 

ηανδζμακαπκεοζηζηή θεζημονβία, ηδκ ακημπή, ηδ δύκαιδ, ηδκ εοθοβζζία, ηδ 

θεζημονβζηή ζηακόηδηα, ηαζ ηδκ πμζόηδηα ηςκ ηζκήζεςκ ζε αζεεκείξ ιε νεοιαημεζδήξ 

δζαηαναπέξ, εκώ πανάθθδθα πενζμνίγεζ ημ πνήλζιμ ηςκ ζζηώκ( Cadmus, et.al., 

2010). 

 

Σρόιηα θαη ζπδήηεζε 

Απμηεθεί πναβιαηζηόηδηα ημ βεβμκόξ όηζ δ άζηδζδ ζηδκ πζζίκα πανέπεζ όπζ 

ιόκμ ημ ηέθεζμ πενζαάθθμκ αθθά ηαζ ημ πζμ απμηεθεζιαηζηό, ηόζμ βζα άημια πμο 

εέθμοκ κα ζοιιεηέπμοκ ζε ιζα δναζηδνζόηδηα αεθδηζηήξ ακαροπήξ όζμ ηαζ βζα 

εηείκα ηα άημια πμο αζώκμοκ ηάπμζμοξ θεζημονβζημύξ πενζμνζζιμύξ. Γζ αοηό ημ 

θόβμ, δ άζηδζδ ζημ κενό όπςξ ηαζ δ ημθύιαδζδ εκδείηκοκηαζ ςξ μζ πθέμκ 

ηαηάθθδθεξ οβζείξ εκαθθαηηζηέξ θύζεζξ ηαεώξ δ ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή εοελία είκαζ 

απαναίηδηδ βζα ηδκ ζζμννμπία ζηδ γςή ημο ακενώπμο. Ελάθθμο, εηηεηαιέκδ 

αζαθζμβναθία έπεζ απμδείλεζ ηα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ ζημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ ηόζμ 

ζε θοζζμθμβζηό επίπεδμ όζμ ηαζ ζε ροπμθμβζηό επίπεδμ. Εζδζηόηενα, δ άζηδζδ 

επζδνά εεηζηά ηόζμ ζηζξ βκςζηζηέξ θεζημονβίεξ, όζμ ηαζ ζηδκ ροπζηή εοελία ηςκ 

αηόιςκ. Καηά βεκζηή μιμθμβία δ άζηδζδ ζημ κενό ζπεηίγεηαζ ιε ηδ αεθηίςζδ ηδξ 

εοελίαξ, ηδκ εονςζηία, ηδ γςκηάκζα, ηαζ ηδκ αίζεδζδ όηζ ημ άημιμ αζζεάκεηαζ 

ηαθύηενα. Επζπθέμκ, δ ζοιιεημπή ζηδ θοζζηή δναζηδνζόηδηα ηδξ ημθύιαδζδξ 

αεθηζώκεζ ηδ θοζζηή ηαηάζηαζδ, ζπεηίγεηαζ ιε επίηεολδ ζηόπςκ, δίκεζ ηδκ αίζεδζδ 

ηδξ ζςιαηζηήξ εοελίαξ, ηδξ ζηακόηδηαξ, ημο εθέβπμο ηαζ εκζζπύεηαζ από ηδκ 

εηηίιδζδ ηςκ άθθςκ (Fox, 2000). 
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